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BAB II 
TINJAUAN  PUSTAKA 
A. Boomerang Run Exercise
1. Definisi Boomerang Run Exercise
Boomerang run exercise merupakan suatu metode latihan 
kelincahan yang sangat mudah untuk dilakukan , untuk melakukannya 
yaitu dengan cara berlari kepusat atau ketengah kemudian mengubah arah 
kekanan melewati cone dan kembali lagi ketengah lapangan  dan begitu 
seterusnya sampai cone terakhir (Anggita et al, 2015). Latihan ini hampir 
sama halnya dengan latihan zig zag run, namun proses pelaksanaannya 
berbeda. Posisi dikelilingi empat cone dan satu cone di tengah lapangan. 
Jarak antar cone dengan pusat atau cone yang berada di tengah yaitu 4 
meter. Tujuan dilakukannya latihan ini yaitu untuk meningkatkan 
keterampilan berlari dan merubah arah dengan cepat dan tepat. Latihan ini 
juga bertujuan untuk meningkatkan kecepatan, meningkatkan kekuatan 
dan juga untuk meningkatkan keseimbangan tubuh pemain (Bismar, 2015). 
2. Pelaksanaan Boomerang Run Exercise
Pelaksanaan Boomerang run exercise :
a. Pelatih memberikan petunjuk dilapangan, kemudian meletakan 4 cone
bersebrangan kiri-kanan, atas-bawah.
b. Letakan 1 cone lainnya dipertengahan antar cone.
c. Atlet dapat berdiri didepan cone satu atau awal, selanjutnya beri
penjelasan alur lari kepada  pemain atau atlet hingga finish.
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d. Ketikan asisten memberikan tanda mulai atau go, maka pemain atau 
atlet melakukan lari mengikuti jalur yang telah dibuat dengan cepat 
dan tanpa menyentuh cone.  
e. Setelah pemain melewati garis finish catat waktu yang ditempuh 
dengan stopwatch. 
3. Fisiologis Boomerang Run Exercise 
Boomerang run exercise merupakan latihan yang berpusat 
melewatin sebuah titik lingkarang. Latihan yang dilakukan berturut-turut 
dan sistematis akan berdampak pada perkembangan aspek gerak 
khususnya terhadap kelincahan. Latihan ini juga menuntut kerja otot-otot 
tungkai lebih berkontrkasi secara akselerasi saat melewati cone/halangan 
dengan tingkat kesulitan yang lebih tinggi. Menurut Giriwioyo (2012) 
dapat dilihat dari sudut pandang ilmu faal latihan teknik dapat melatih 
koordinasi fungsi saraf dan dapat membentuk reflek, yaitu suatu gerakan-
gerakan yang tepat dan cepat. Kemampuan kelincahan seorang pemain 
tidaklah mudah, kemampuan tersebut merupakan peningkatan kemampuan 
biomotor dan melalui sistem mekanisme yang sangat rumit melibatkan 




Gambar 2.1 Boomerang Run Exercise 
 (Sumber: Ambegaonkar, 2012) 
 
B. Zig Zag Run Exercise 
1. Definisi Zig Zag Run Exercise 
Zig zag run exercise adalah metode latihan untuk meningkatkan 
kelincahan dengan cara berlaari melewati halangan dengan alur yang 
berbelok-belok dan dengan perubahan arah gaya cepat dan tepat (Gutomo, 
2012). Tujuan latihan ini adalah agar pemain dapat menghindar dari 
berbagai halangan yang ada disekelilingnya dengan keterampilan berlari 
dan keseimbangan yang baik. Latihan ini juga nantinya akan sangat 
penting dalam membantu mereka bergerak dengan lincah, cepat dan 
terhindar dari resiko cedera. Gerakan saat melakukan latihan zig zag run 
dapat meningkatkan keseimbangan, kekuatan otot dan meningkatkan 
kecepatan reaksi. Pada saat melakukan latihan zig zag run ini, melibatkan 
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lari sprint yang mana akan membuat kontraksi eksentrik konsentrik oleh 
otot-otot eksentor atau yang biasa dikenal dengan stretch shortening cycle 
(SSC) yang akan menghasilkan kontraksi konsentrik lebih kuat 
dibandingkan dengan kontraksi konsentrik tanpa adanya gerakan eksentrik 
sebelumnya. Manfaat latihan ini juga yaitu dapat meningkatkan kecepatan 
konduktifitas saraf dan meningkatkan koordinasi neuromuscular yang 
akan menyebabkan terjadinya peningkatan kecepatan reaksi, hal ini akan 
membentuk suatu gerakan efektif dan efisien (Gutomo, 2012).  
Kekuatan merupakan salah satu faktor yang mempengaruhi 
kecepatan bergerak atlit, selain itu faktor power dan daya koordinasi yang 
baik juga mempengaruhi sehingga akurasi dapat tercapai, karena semakin 
tinggi kekuatan otot dan power maka kecepatan bergerak dan akurasi 
semakin meningkat. Dengan meningkatnya faktor yang mempengaruhi 
agility seperti koordinasi neuromuskular, kecepatan reaksi, kekuatan, 
fleksibilitas, kecepatan, dan keseimbangan hal ini akan menyebabkan 
terjadinya peningkatan kelincahan. 
2. Pelaksanaan Zig Zag Run Exercise  
Pelaksanaan zig zag run exercise : 
a. Penulis memberikan petunjuk ditempat dengan luas 5x3 m, setelah itu 
letakan cone pada setiap petunjuk.  
b. Letakan satu cone pada pertengahan antar cone. 
c. Pemain dapat berdiri pada cone awal atau satu, setelah itu berikan 




d. Ketika asisten memberikan tanda mulai atau go, maka pemain atau 
atlet melakukan lari mengikuti jalur yang telah dibuat dengan cepat 
dan tanpa menyentuh cone.  
e. Setelah pemain melewati garis finish, catat waktu yang ditempuh 
dengan stopwatch. 
 
Gambar 2.2 Zig zag Run Exercise 
 (Sumber : Jain, 2015) 
 
4. Fisiologi Zig Zag Run Exercise 
Kelincahan yaitu kemampuan  atlet untuk menggerakan tubuh 
dengan cepat atau mengubah posisi tubuh ketika sedang bergerak tanpa 
adanya kehilangan keseimbangan seperti halnya pada zig zag run exercise 
akan menimbulkan kontraksi yang bergantian pada kelompok otot-otot 
tertentu (Marjana dan Made, 2014). Kontraksi otot yang secara berulang 
ini akan menimbulkan bertambahnya unsur kontraktil actin dan myosin 
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didalam otot yang akan menyebabkan bertambahnya kekuatan aktif otot. 
Selain itu sarcolema juga akan tebal dan lebih kuat hingga akan 
menambah  jumlah jaringan ikat diantara sel-sel otot atau serabut-serabut 
otot yang menyebabkan meningkatnya kekuatan pasif otot. Pada saat 
latihan berlangsung cerebellum akan mengkoordinasikan sikap dan gerak 
sehingga akan terjadi koordinasi yang berfungsi untuk memelihara 
keseimbangan, fleksibilitas, kekuatan, kecepatan, dan koordinasi dan 
meningkatkan ketepatan serta kecepatan pada saat gerak dan hal-hal yang 
diperlukan untuk meningkatkan kelincahan. Sehingga jika semua 
komponen-komponen ini dilatih akan berpengaruh terhadap peningkatan 
kelincahan (Giriwijoyo dan Dikdik, 2012 dalam Kinanti, 2016). 
C. Kelincahan (Agility) 
1. Definisi Kelincahan (agility) 
Kelincahan (agility) adalah komponen kesegaran jasmani yang 
membutuhkan kecepatan perubahan posisi tubuh dan bagian-bagiannya 
yang sangat diperlukan untuk semua aktivitas (Daryanto, 2015). 
Kelincahan (Agility) secara klasik diartikan sebagai kemampuan seorang 
atlet untuk mengubah arah dengan cepat (Bloomfield et al, 1994; Clarke, 
1959; Mathews, 1973 dalam jurnal Sheppard & Young, 2006), tapi juga 
kemampuan untuk mengubah arah dengan cepat dan secara akurat. 
Menurut Young et al., (2001), kelincahan adalah kemampuan seseorang 
untuk mengubah arah dan mememulai dan berhenti dengan cepat. 
Sedangkan menurut beberapa ahli lainnya, kelincahan didefinisiknan 
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sebagai kemampuan untuk merubah arah dan posisi tubuh dengan cepat 
dalam keadaan bergerak tanpa kehilangan keseimbangan.  
Kelincahan sangat berkaitan erat dengan kecepatan dan kelentukan. 
Tanpa kedua unsur tersebut seseorang pemain atau atlet tidak dapat 
bergerak dengan lincah. Faktor keseimbangan dan koordinasi juga sangat 
berpengaruh terhadap kemampuan kelincahan seorang pemain. Menurut 
Miller (2010), Kelincahan bergantung pada kekuantan otot, kecepatan, 
koordinasi dan keseimbangan dinamik.  
Kelincahan merupakan hal dasar yang harus dimiliki tubuh baik 
untuk beraktivitas fungsional, kemampuan berolahraga seperti untuk 
bergerak cepat dan berhenti mendadak, untuk merubah arah dengan cepat, 
efisien dan penyesuaian gerak kaki pada tubuh atau bagian tubuh pada saat 
melakukan aktivitas olahraga. Setiap individu/seseorang yang memiliki 
kelincahan yang baik maka ia juga memiliki kesempatan yang lebih baik 
untuk sukses dalam aktivitas fisik dibandingkan dengan 
individu/seseorang yang memiliki kelincahan yang buruk. Dikatakan 
demikian karena kelincahan merupakan aspek dari beberapa kondisi fisik 
yang harus dimiliki untuk meningkatkan performa dan menghindari 
individu dari cedera (Dawes, 2011). 
2. Manfaat Kelincahan 
Kelincahan merupakan komponen yang penting bagi setiap atlet. 
Seorang atlet atau pemain tidak bisa berprestasi atau memiliki 
kemungkinan yang kecil untuk meraih kemenangan tanpa sebuah 
kelincahan. Berikut merupakan beberapa manfaat dari kelincahan :  
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a. Dapat mengkoordinasikan gerakan-gerakan yang sulit 
b. Memudahkan latiohan dengan tekni yang tinggi 
c. Gerakan yang efisien dan efektif 
d. Memudahkan daya orientasi dan antisipasi terhadap musuh dan 
sekeliling tempat bertanding 
e. Mengurangi resiko terjadinya cedera 
3. Faktor-faktor Yang Mempengaruhi Kelincahan 
Faktor-faktor yang mempengaruhi kelincahan yaitu kecepatan, 
kekuatan otot, keseimbangan, fleksibitas dan koordinasi neuromuscular. 
a. Kekuatan Otot 
Kekuatan otot adalah tenaga, gaya atau ketegangan yang 
dihasilkan oleh otot atau group otot pada suatu kontraksi dengan 
beban maksimal. Kekuatan otot juga dapat diartikan sebagai kekuatan 
maksimal yang merupakan kemampuan otot menahan beban 
maksimal pada sendi (Carolyn, 2007). Seseorang dapat memiliki 
kekuatan pada bagian otot tertentu, tetapi belum tentu memiliki 
kekuatan pada bagian otot lainnya. Untuk berkontraksi dan 
menghasilkan suatu tegangan otot kita memerlukan tenaga ataupun 
kekuatan. Jika semankin besar kekuatan dalam melakukan suatu 
gerakan, maka semankin besar pula tenaga eksplosif yang terjadi 
sehingga akan mampu meningkatkan kelincahan (Carolyn, 2007). 
b. Fleksibilitas  
Fleksibilitas merupakan kemampuan untuk menggerakan 
sendi-sendi atau penguluran tubuh dalam jengkuan gerakan penuh dan 
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bebas. Kelentukan otot sering dikaitkan dengan gerakan yang 
terkoordinasi dan efisien. Kelentukan merupakan kebebasan luasa 
gerak sendi atau ROM. Fleksibilitas juga merupakan faktor penting  
yang dapat mempengaruhi kelincahan. Semangkin lentur jaringan otot 
atau jaringan yang secara bersama-sama bekerja seperti sendi, 
ligament, dan tendon akan didapat peningkatan kelincahan (Carolyn, 
2007).  
c. Kecepatan  
Kecepatan merupakan kemampuan untuk bergerak berturut-
turut dalam waktu yang sesingkat-singkatnya atau kemampuan 
menempuh jarak dalam waktu yang sangat singkat. Menurut Furqon 
(1995 dalam Udiyana et al,2014) kecepatan adalah kondisi dimana 
seorang pemain atau atlet untuk bereaksi secara cepat bila dirangsang 
dan untuk melakukan gerakan secepat mungkin. Tidak hanya 
menggerakkan seluruh tubuh dengan cepat, kecepatan dapat pula 
terbatas pada menggerakan anggota-anggota tubuh dalam waktu yang 
singkat. Menurut Furqon (1995 dalam Udiyana et al,2014) 
menyatakan bahwa kualiatas kecepatan dapat dibagi menjadi : a. 
Kecepatan reaksi (reaction speed), b. Kecepatan gerak (motor action 
speed). Kecepatan reaksi merupakan jarak atau selang waktu diantara 
rangsangan (yang berhubungan dengan mata, akustik, dan sentuhan) 
dan permulan gerak. Sedangkan kecepatan gerak adalah kecepatan 
gerakan yang dapat dinilai untuk gerakan non siklik, gerakan non 
siklik pada dasarnya merupkan gerakan akselerasi. Kecepatan ini 
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biasanya terjadi dalam bentuk  kecepatan gerak maju dan kecepatan 
gerak bagian tubuh. Terdapat beberapa faktor yang mempengaruhi 
kecepatan, yaitu kekuatan, waktu reaksi (reaction time) dan 
fleksibilitas. 
d. Keseimbangan 
Keseimbangan merupakan kemampuan tubuh untuk 
mempertahankan equilibrum baik statis maupun dinamis tubuh ketika 
dalam posisi bagaimanapun (Dellito, 2003). Keseimbangan adalah 
kemampuan untuk mempertahakan pusat gravitasi pada  bidang tumpu 
terutama saat posisi tegak. Keseimbangan terbagi menjadi dua yaitu 
statis dan dinamis (Abrahamova & Hlavacka, 2008). Keseimbangan 
statis adalah kemampuan mempertahakan center of gravity (COG) 
agar tidak berubah, contohnya saat berdiri dengan satu kaki 
mengunakan papan keseimbangan. Keseimbangan dinamis adalah 
kemampuan untuk mempertahankan aagar center of gravity (COG) 
selalu berubah, contohnya pada saat berjalan. Interaksi kompleks dari 
integrasi atau interaksi sistem sensorik (vestibular, visual, 
somatosensorik termasuk propioceptor) dan muskuloskeletal yang 
dimodifikasi atau diatur dalam otak sebagai respon perubahan kondisi 
eksternal dan internal terjadi pada proses keseimbang . 
Faktor-faktor yang mempengaruhi keseimbangan yaitu pusat 
gravitasi (center of gravity - COG), garis gravitasi (line of gravity-
LOG) dan bidang tumpu (base of support-BOS). 
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Menurut Depdiknas dalam Fitriani, (2016) faktor-faktor yang 
mempengaruhi kelincahan yaitu: 
a. Usia 
Kelincahan meningkat pada saat usia memasuki proses 
perkembangan yang cepat atau rapid growth. Peningkatan kelincahan 
ini dapat meningkat sampai seseorang mencapai usia yang dewasa, 
setelah itu kelincahan akan menurun menjelang seseorang memasuki 
usia lanjut. 
b. Jenis Kelamin 
Kelincahan yang dimiliki oleh anak laki-laki lebih baik sedikit 
dari pada yang dimiliki oleh anak perempuan sebelum masa pubertas. 
Tetapi setelah masa pubertas kelincahan yangdimiliki laki-laki lebih 
terlihat dibandingkan dengan perempuan. 
c. Berat Badan 
Berat badan sangat mempengaruhi kelincahan seseorang. 
Kelincahan seseorang akan menurun atau berkurang jika memiliki 
berat badan yang berlebih. hal ini bisa saja terjadi dikarenakan pemain 
atau atlet tidak menjadga asupan gizi yang masuk kedalam tubuhnya. 
Seseorang atlet pada dasarnya memiliki kebutuhan gizi yang seimbang 
atau berada pada status gizi baik.  
d.  Kelelahan 
Kelelahan juga dapat mengurangi kelincahan. Maka dari itu, 
pentingnya memelihara daya tahan jantung dan daya tahan otot, agara 
kelelahan tidak mudah timbul.  
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4. Fisiologi Kelincahan 
Kelincahan yaitu suatu komponen gerakan yang dapat diartikan 
sebagai kemampuan seseorang untuk merubah arah gerakan secara efektif 
dan cepat (Ruslan, 2012). Kecepatan dan kelentukan merupakan 
komponen kombinasi untuk terjadinya kelincahan seseorang. Kekuatan 
dari kontraksi serabut otot menentukan besarnya tenaga. Kecepatan otot 
tergantung dari kekuatan dan kontrkasi serabut otot. Daya rekat serabu-
serabut otot dan kecepatan transmisi impuls saraf menentukan kecepatan 
kontrkasi otot seorang pemain atau atlet yang dapat merubah posisi satu ke 
posisi lainnya dengan sangat cepat dan koordinasi yang baik dapat 
dipastikan kelincahan pemain tersebut sangait baik atau tinggi. Elastisitas 
pada otot merupakan peran yang penting juga karena jika otot tungkai 
teulur semakin panjang, maka semakin kuat otot berkontrkasi. Selain itu 
elastisitas juga mempengaruhi kelentukan seseorang. 
Otot-otot akan menjadi lebih elastis dan gerak sendi akan lebih 
baik saat latihan, sehingga persendian akan menjadi lentur dan 
menyebabkan ayunan tungkai dalam melakukan gerakan menjadi 
sangat luas. Otot yang elastis dapat melakukan gerakan yang cepat dan 
panjang, sehingga tidak akan menghambatgerakan otot tungkai. 
Keseimbangan dinamis juga akan terlatih karena dalam pelatihan ini 
harus mampu mengontrol keadaan tubuh bsaat melakukan gerakan. 
Dengan meningkatnya komponen tersebut makan akan terjadi 




5. Anatomi yang Berperan pada Kelincahan 
a. Ektremitas Inferior  
Pada tubuh bagian bawah merupakan bagian tubuh atau 
kumpulan otot besar yang memiliki kontribusi terhadap kelincahan 
(Sukma,2015). Beberapa  group otot besar yang terlibat adalah : 
1).  Group Otot quadricep femoris 
2). Group Otot Hamstring 
3). Group Otot Plantar Fleksor Ankle 
4). Group Otot dorsi fleksor ankle  
Tidak hanya otot-otot tersebut, ada juga beberapa otot lain yang 
berperan terhadap kelincahan yaitu diantaranya otot gluteus maximus, 
otot gluteus minimus, dan gluteus medius. Otot ini menjadi peran 
penting dalam kelincahan agar tubuh bagian belakang tetap tegap 
(Sukma, 2015). 
b. Fisiologi Pada Otot Rangka 
Karakteristik otot rangka secara fisiologis terdapat  empat 
macam aspek yaitu : contractility yaitu kemampuan otot untuk dapat 
memendek atau berkontrkasi bila diberikan rangsangan.. Extensibility 
yaitu kemapuan otot untuk yang dapat teulur bila otot ditarik atau 
diberikan beban dan ada gaya yang bekerja pada otot tersebut. 
Elasticity yaitu kemampuan otot untuk kembali kebentuk dan ukuran 
semula setelah mengalami extensibility atau contractility. Exsitability 
electric adalah kemampuan otot yang dapat merespon rangsangan- 
rangsangan tertentu dengan menghasilkan sinya listrik yang biasa 
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disebut tindakan potensi (Totora dan Derrickson, 2009 dalam Sukma, 
2015). 
 
